









Copylight (c) 2016 齋藤健治



























Correspondence to: Kenji Saitou 
E-mail: saiken@ngu.ac.jp
Received 1 July, 2016





























































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































る［7, 11, 16］。 






















 （機能的適応の仮説∧条件としての刺激）→ 帰結としての適応   （1）　 
 と表すことができる。つまり，法則のそれぞれは「適応性」と「条件」との連言から演繹されたもの
である。Rouxの法則のそれぞれを論理式に表現し直すと， 
 （刺激を加えれば適応（肥大）する∧刺激を加えた）→ 肥大   （2）　 
 （刺激がなければ適応（萎縮）する∧刺激がない）→ 萎縮   （3）　 




 　 定義1：刺激が加えられて適応することを「可塑性  3） 」という。 
 　 定義2：刺激がなければ適応することを「可逆性」という。 
 　 定義3：過度な刺激で適応することを「疲労性」という。 
 のように定義し，また，初期条件のそれぞれを， 
 　 定義4：刺激を加えることを「負荷」という。 
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 　 定義5：刺激がないことを「無負荷」という。 
 　 定義6：刺激が過度であることを「過負荷  4） 」という。 
 のように定義すると，上式（2）～（4）は， 
 （可塑性∧負荷）→ 肥大       （5）　 
 （可逆性∧無負荷）→ 萎縮       （6） 　
 （疲労性∧過負荷）→ 能力減退      （7） 　
 となる。ここで，「可逆性」を「可塑性」の負の性質，「疲労性」を「可塑性」の性質の一つととらえ
ると，「可塑性」でまとめることができ，したがって， 
 （可塑性∧負荷）→ 肥大       （8）　 
 （可塑性∧無負荷）→ 萎縮       （9）　 













 （可塑性∧負荷）→ 肥大       （11）　 
 　一方で，式（5）～（7）をトレーニングのための仮説（原則）と条件（原則）に，そして帰結を「肥
大」に置き換えると， 
 （可塑性∧負荷）→ 肥大       （12）　 
 （可逆性∧反復）→ 肥大       （13）　 
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 （疲労性∧休養）→ 肥大       （14）　 
 となる。ここで，式（14）の「肥大」とは，狭義の肥大ではなく，トレーニングの帰結としてのポジティ
ブな意味を表している。そして式（8）～（10）と同様な考え方から， 
 （可塑性∧負荷）→ 肥大       （15）　 
 （可塑性∧反復）→ 肥大       （16）　 





は省く。ここからは，「特異性  5） 」「漸進性」「反復性」「個別性」「全面性  6） 」などの，表1や図1で取
り上げた原理・原則を含めて検討する。 
 　トレーニングの観点から演繹されるべき帰結（期待される効果）をこれまでと同様「肥大」とする







 （低減性∧漸進）→ 肥大       （18）　 
 （可逆性∧反復）→ 肥大       （19）　 
 （適時性∧個別）→ 肥大       （20）　 
 （特異性∧専門）→ 肥大       （21）　 
 （特異性∧全面）→ 肥大       （21’） 
 と表すことができる。上式はそれぞれ， 
 （18） 低減性があるならば負荷の漸進（漸増）で肥大が生じる 
 （19） 適応の可逆性があるならば負荷の反復で肥大が生じる 
 （20） 適時性があるならば個別の負荷で肥大が生じる 
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 （21） 特異性があるならば専門的な負荷で肥大が生じる 

















































































 5） 刺激（動作パターンや負荷条件）の種類に応じた適応を示す性質とする。 
 6）  「特異性」の対概念ではない。「特異性」はこの議論の中では筋（適応を示す組織）の性質を指しているが，「全
面性」はトレーニングの条件や方法を指す。 
 7） トレーニング効果は「筋肥大」以外に種々あり得るが，話の簡単化のために「肥大」という言葉で代表する。 
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A study on the “Principles of Training”
Kenji Saitou1
Abstract
“Principles of training” is a fundamental theory, which was inducted with the results of many 
experimental and practical researches, is introduced through many books about sports training. 
However, the contents of the fundamental theory are described variously.  For example, the 
overload, which is one of the principles or fundamental rule of training, is described as a principle 
and is described as a fundamental rule.  In this study, after confirming the meaning of “principle” or 
“fundamental rule” and introducing Roux’s law about functional adaptation as the starting point of 
discussion, the contents of “principles of training” were arranged semantically with propositional 
logic.  As the results, it was logically valid that the plasticity, the reduction of adaptation, the 
timeliness and the specificity are arranged as the principle, and the overload, the progression, the 
iteration, the individualization, the specialization and the multilateral are arranged as the fundamental 
rule.
Keywords: training, principles, propositional logic, semantics, functional adaptation
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